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6 -۱نمنش ہے 7آزمودہ می عابع 
تی کے کت ہیں؟ 

شی کا لفوی می گرفت اور گڑ ہے جب بڑر می دقت سے باخانہآتے جم سک کال کے لے بہت ور لگاناڈڑےہ بہت بیز ادہ 
سخ تآئے, باالگی سے کالناڑڑے باایک دانع سے ز یاددلیٹ ہوک باخاشداے یا بہت ز یادہ بد یو دارآئے وذ اس کو تی کا جاتا ے_ 

شی کا مطلب یہ ہ ےکہ پاضہکانظام رک کیا ہے۔ ىہ ٹجخش صر فآنوں میں میں بک تجکر, معد٥,‏ کچھ و ہی نول , ٹر یانت , مشانہ 
ات نان ہو لی ہے۔ مر ایک رک چاتا ہے۔ وقت پر ناکم مکل نہیں کرتے ہیں۔اپناکام کرنممیں دی نا یب 

انساٰی نم میں ,ٹین تکی بہت ز یاددابحیت ہے۔ ال کو دوسرادماغ جج یکھا جاتا ہے۔ یہ خو وکا رکام کرتا ہے اور نم راو مم کرجا 
ہے۔بٹکیآنت اور درا غکابہ تگہرا صلی ہے۔ اگزبٹڑیآنت میں کوکی خرالی ہوگی, ےد راغ میں خر ای ہ گی ء اگ د راغ میں خرالی ہ کیو 
بٹڑ یت میں بھی خرالی ہوگی۔ انی وجہ سے شع لوگؤںک زا یچ طرح سے ہضم نہیں ہوتی, ان کو ڈی ہشن ضرور ہولی ہے یالی بی پمیشہ 


۸ 


ار ہتاے۔ 
یش کی میرے علم سے مطا بی یھ میں ہیں ا ن کو پل جا ن میں لن میں فرق کو جان یں م رش مکاعلاج عخدہ سے ذکز 
کروںگا_ 


ٹیش ایک عام بہار ی ہے۔ اکش لوگ ں کو ہولی ہے وہ او شی ہے میں اس مکاسب سے فی ذک کرو ںا 
ا ف ذ گنت سے مل نوجما تکار دک زالازھی ہے وہہ خی : 


یھ نیو ڈاکٹ کا کہناہہ ہےکہ فی نار ی نیس ہے۔ یہ بالمنل غلط بات ہے۔ غج بیار کی ہے۔ دوائس مل ےکہ مہ تیم میں تن 
ہے اورکز نت ہون کی دجہ سے پیا ہو لی ہے او رتکلیف دب ہے۔ پر دہ زج نیف دے پیارکی ہو کی ہے۔مردہ زج تم ہے ان 
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لن ےا فقرا لق ہر ےک سر اود پیاربی ہو ی ہے۔بردہ زج تیعم کوالکیف دے پیاری ہو لی ہے۔ اس لے ٹس اری 


ہےے۔ 
1 


اسی رح پچھ ڈاکی کا کہنا ہہ ےکہ فجض خط ناک نیں ہے جلکہ ریہ صعرف اس وقت بی خطرناک ہے جب پاخاش کے سا تھ خون 
آنے لک جاۓ یاد سوک ی بن جا باکیغسر بن جائے۔ مہ بات بھی غلط ہے۔ مہ ای رح ہےکمہ می ہما جال ےک ہکیغس رکوگی خخط رناک بہار گی 
ٹیں بلک یہ صرف ام وقت خط ناک ہے ,جب خو نک الشیا ں ٹک جامیں۔ یاد رگن کہ جوتلی فک رک کک پیداکرد ہق ہے ووتکلیف 
بھی نیف ہے۔ قب کوئی معموی نہیں ہے۔ جب تی کی دجہ سے درد سر ہو چاتا ہے لی پی ال ہو جاتاہےء پاغانہآنابند ہو جانا ہے 
اش ست ہو جاتاے, قوت مدافعہکنور ہو جاٹی ہے ,خو نآسکا ہے رسولی بین می سے او رکینس ہو کا ے و فی بھی کوکی معمولی بیاری 
یں ہے۔ ہاں فی کاعلا عآسان ہے۔ لہ یلد پیک ڈاکٹ کا کنا ےکہ تتھوڑىی بہت ٹج بہونے میں خر ہے ماس ل ےک می عام بات ہےء 
اکشرلوگوں ک ہو جالی ہے دہز یادہ نیس ہوٹی جاہئے۔ یہ بھی بے وقوفوں والی بات ہے۔ بہار یکم ہو یازیادہ ہو پیاری بیاری مولی بے 
ٹس تھوڑی ہو باز اوہ ہو تل ٹیش ہوتی ہے۔ اکشرلوگو ں کو ہو جانااس با تک دلیل خی سکہ یہ ہج ہے ۔آپ ان اکٹل وگوں میں 
شال نہ ہون جن کو تموڑی بہت شض ہولی ہے۔ بلکہ فی بالئل نیس ہولی چایے۔ بت سے لوگ وو بھی ہوتے ہیں جن کو ببس پالئل 
یس وی ۔آپ ان میں شال ہونا۔ 

ت فی کی پلی حم : تقبقی اور عام صفراو یش 

ڈراو ی تی یب جج من گی او زشنگی ین اذہ ودیانے فو بھی نون مہ عچکز ہاور گزدوں می شی وو ال ےپ 
اس وقت ہوجا ہے جب عم میں عفرا کی تعدادزیادہ ہو جاے با چکزائ کی مقدار کم ہو جاے۔اس سے ہوجا مہ ہ ےکہ پاخانہ ہکا لنے کے لئے 
تا مازو ولاف جات او وت سی ز اد وکا ےت کی ی کھی نزو اجار ےک نچک ان یں اور مضعدر دز کن ےکن 
ہے ۔ بھی بھی اس تی کی شد تک وجہ سے دردس بھی ہو جات ہے یہ وو ٹپل ہے شس کوام الام راس( بہت کیا اھ رات کاب ) کھا جانا 
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ہے۔اس جم لہکابہ مطلب نی کہ صرف فٹض بی بیاربیو ںکی جڑ ہے۔ بلکہ ا کا مطلب ہہ ہ ےکمہ فی بہت می ار یو ںکی بجڑ ہے۔ اس 
تی لکی وجہ سے بہت کی ام رائض پییدراہہوی ہیں۔ اس فی میں پاغخانہ خت اور نگ ہہوتا ہے نرم اور لا نیس ہوت۔ پاخانہ پمیشہ موٹاآتا 
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تو ہے۔ وہ بہت پد ودار ہوا ہے۔ ا کشر سیاہ ہہوتا ہے۔ 


٭ اس مکی ٹج کی وجوب تکیامیں ؟ 
ت. بت سے لوگوں کو ىہ فی پیدائکش وا گی مستفل ہوی ہے یہ فی ان سے مزاج اور شخنصیت کا حصہ ہوثی ہے عم رکے 
بڑ من کے سا تھ بجی جاپی ہے۔ بہت کی اھ ائ لکاسبب تی ہے۔ اکا بھی علاع دو بی ہوگاجھ یئے ذک رک یاییا ہے۔ 
ضف بین توق کت کا کے کے یی کا کی اوت او اگیہر 
۳+ ۹۹ھ91۹ 9 
جوان مردوں کے لئ اکشرکاٹی ہو ٹی ہیں۔ 


3 کک سے گی ٹیل ہو جا ہے۔دنائس 09 ذلوک پال یپ یں اس پا یک یک یکی وجہ سے ان کو تل 
ہوجایا ری ہے اور ڈی پمیر یشن (پا نکی نےاورعھوت ے تن ہو جانی ہے۔ پا یکی ھی سے جم میں 
شی وو ای ہت حزدوں ام گج رین ے انام ٹین دے مک ان من اتی دن ےکک ہے کچھ 
لوگوں کو موسم گرماں میں گربی ز یادہہونے سے اور پان یکم بے سے قب ہو جاتی ہے ایک ون میں کم انم 9 گا 
پا ناضردریی ہے۔اکشر ہم پان با ول جات ہیں۔ اگز پا یک یھی سے فیس ہوئی ہے نوم رھانے سے فیس ایک 
ماس پان نک عادت بنامیں اور ھانے کے در میا نگم ازم ایک گلا پائی نکی عادت ڈالیں۔ نی زکھانے کے کٹ 
بعد بھی ای کگلاس پای نکی عادت ڈالیس۔ اس رح ایک دن میں 9 گلائس پا ہو جایں گے 
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. فا ریکی سے بھی فی ہوسبائی ہے۔اککڈرل وگو ںکی میں فا ر شال بی نہیں , ج سکی وجہ سے ان کو ٹب ہو جایا 
کرکی ہے۔ لوگ زیادو قین وقت روٹی سالن اور پا نیپ اکنا کرت ہیں۔ج بکہ ہج یہ س ےک دوٹیسالن, سلاداور 
پالیٰ مو نا چا ہئے۔ یہ خ ای 9096 پاکنتانیوں میں موجود ہے۔ بلکراس سے تھی زیادہ۔ اکشرلوگ صرف ٹیشن کے لئے 
کھرانے کے سا تق تھوڑاساسلاد ر کے ہیں اکشرلوگوں صرف مہرائوں کے لئ لاد ر کے ہیں کھانے کے سا تج ہیک 
بای لاد نیشن ڈال ک تھا ےکی وادت لور پتانت٠یںسزارخین‏ کھبرابند گو بھی اور ماٹر لاز ہی شامسل کرمیں بلک سب 
ناشیعتی اور بوانل چنا بھی شال ہو جات کیا ھی بات ہے۔ سلاد سے کتھاناآما نی سے ہم ہو ہا ہے یش شتم ہوتی 
ہے سیدنہ میں تےزابیت یں ر ہی عم میں گے بی نکاس ہوا ہے۔ میں بر م ری کی خامیں ساد ضرور شال 
کرجا ہوں۔ ال کے بہت اجیچھے تار ہیں۔ فا رسلاد را ہگاجرہ بندگو بھی فروٹ, صیب, ناشچیقیءالیاء چناءپالگ, 
اگ میں بہت زیاد مقدار یل پاباجچاتاہے۔امی رح زان ہر گر خوارمہ, پیززہرآکو سے بھی فی ہو اتی ہے الن 
میں ذا بج منمیس ہوتا۔تعویہ :یہ بات یاد رکھناککہ صرف فا مج رکی گی بی راکرنے سے ٹیش دو رنییش ہی بلیکہ اس کے 
اض از بھی پک ترما نا ہےر جو لوگ کے ہو ںکہ ضرف فا کی گی سے شی ہوک سے ۴ دہ اذ ہیں ٹیس بہونے 
کی اور بھی وجوبات ہیں۔اب بٹھ ڈاکٹ رکا کمنا یہ ےکنہ فا تر صرف پاغان ہک مقدار کوز یادہ کرتا ہے, ا کی کھت میں 
نکیا وت ےتا تا ول کے کا رکا نے تل کو کر اور 
چوک ببت ہوتی ہے_ اس لئ جس طرع قب کی مل وج کو فا رکی کی کہا طط ہے ای ط رر فا رک بالنل خر مفید 


9 ...7.۰ ہے ان مغ ہا کھانے کے سا مج شاصصل بہو نا رو ری رے_ 


کی ا ا ےب ئن لگن کور ىہ ےک ساد صصرف مہمانوں کے لے ہوا ہے۔ بمارے ا کم 


١) 


٤‏ 20ھ دادور ہما ر گی اولادا ے تا ز وی وم خیارۓ 


ینارپ انی للیی عزن بعر زع کی طاف ہیں توم کھاے اخ ایک بات لا دخ لین کے شال ور 
زین عیب و زا شرائی کئی ادن شض بین ا کو شش ز ہبی ہل یم کان کے ا الک ےد 


ے. ٹیس چھ ا وگوں کوزیادہ گرم اشیام ھا ےکی دجہ سے ہو جائی ہے زیادہ گرم اشیاہ کھانے سے اواسی راو لہ بھی 
جا ے۔ یم انز خالی پیٹ د لک یگ دددن میں ڈال کے سے : باظالی پیٹ خنگ بادام نز یادہ کھانے سے یا ای پھیٹ 
مجوریں زیاد ہھکھان ےک وجہ سے یاخالی بویٹ انی تبدہ یاجچاے ز یادہپپ کی وجہ سے فی ہو انی ہے۔اس لئ جب بھی 
کوئی گرم جیزکھاٹی ہو ذروٹیکھانے کے بای اور بہت ز یادہ مقدار یں نہ کھایں۔ اس کے سا تد سیت یا ھی 
نزک بھی استعالکرمیں۔ اگردودتھ میں بہت زیادہ مقدار میں بادام رو شن, اخ وٹ کا تل از تو نکا تل ڈا لک ہا 
جا ذ بھی موش لک جات ہیں با فجض ہو جائی ہے۔ مناسب مقدرار میس کھازا پا جاۓے_ 
اگ رص ی گرم سے ھانے سے تی یا موشن ہو ہیں فذددی میں دو پچ انل ڈال ک رکھانے سے عموما جع 
ہوجاتے ہیں۔سا تج ایک ون مکل فاقہ کر اور چوکاولیہھامیں۔ زیادہ وک گت سیب یا ناشاقی اک بفا کول 
رون نان کے قریب نہ جنئیں ۔کچڑڑی بھی بہت مفید ہے۔ اس مل ۓےکہ چاوگل اور دال میں فا مر ہوا ہے۔ ای ک ملاس پالیٰ 
میں دوعددمیین, ایک ہچ اسپعذل اور ایک ہچ شم لگا بھی ڈال کر نے سے میک ہو جات ےگ 
اس متام پ اکٹ لوگ ایک تلع کر جات ہیں وہب ہکہ اگ رکوگی ج گر مگھی ہے واسے پمیشہ کے لے مھوڑ دتے ہیں۔ 
اکر نا بے و قوٹی ہے۔ ہمارے تم میں طاقت گربی سے ب یی ہے۔ اگ رگرم جیززوں کو چھوڑتے جاکھیں گے نو تسم میں 
گر یکم ہوثی جاۓگی اورپ اس گزم سے فور سے حروم ہو جاکیں گے۔ اس لے مناسب بیہ ہےکہ گرم چی کو 
مناسب ہقرارممیں ضرور یکھانمیں اورسا تع تر ٹڈ کی بھی شال کرلیں۔ کہ ىہ اعتقرال پیر اہو جائے۔ نی زگرم 
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زتھانے کے بعع دکھانمیں, دو فہار من نہ کھاتھیں۔ نی گرم نز اگرز یادہ گرم کے و بار بار ہایا کچھ چاسکنا ہے۔ جلی اہ 
اگراگر بادام با اشروٹ باانا مجر یاد بی گی کھانا ہے کھانے کے دوگنشہ بعد کھا میں ۔ سا تھ ای کلاس دودد بھی 
شاصل کریں۔ مناسب مقدار میں کھامیں بہت ز باد دنہ ھانہیں_ اگز پھر بھی گرم لیس نے بار بار ہا یا بھی جاسکذا ہے۔ 


6 زیاد وکا زا خی کھھازے نے گی ضی اک ےا ىہ اکشرلوگو لک عادت سے۔ بٹجھ ا وگوں کوز یادد رو ٹیا ں کھانے 
کی وجہ سے شی ہو جائی ہہ پچ کوزیادہ نان ھانے سے ہ پھ کوز یادہبیززہ خوار مہ کھیانے سے تج ہو چاٹی ہے۔ 
زیاددروٹیاں کھان ےکی وجہ سے معدواپٹی ز یادوتر طاقت روٹیوں کو لع کرنے ممیں لگاتا ہے, جن کی وجہ سے ایک 
وق تآتا ‏ ےکہ ع مگزرنے کے سا تج اتد ووکنزور ہوکر خر اکو مل م کر زااور ار جکر نا سچھوڑو چا و فی اور فیہٹی 
90ص9ءصھ-۰ھوھ2 باوجودوزن زیادہ ہو نے تا ہے پیداہونے سے لے کز تقر یا ٢٣سا‏ لکک جم میں جھ 
طااقت اور تتزیی ہوثی ہے, دوطاقت بعد می ںآنے والی زن دی میں نڑی ر ہتی ہے۔ ایک اہم بات ىہ بھی ہےکہ ہم مان 
میں کیل کووزیاد کرت ہیں , جس وجہ سے کھازا جلدآسانی سے ہمعم ہو جاتا ہے۔ جب جم ذمہ داد ہو جات ہیں اٹ 
فارق ضف کی ےن اما رن رت نے عون فی کور فک ان مین مصروف ہو جاۓے 
یں جس وچ سے ضی مک مکیلور:زاستھال کراہے اور ہمز یاددروٹیاں ھا کرزیاد کیو ریز حم میں شال کرت رجے 
ہیں ۔ پھر تن وق تک روٹی کے سا تح را تک بازار کیا زس ھی کھان ےکی عادت ہونی ہے ز یاد٥ہکیاو‏ ریز ہون ےکی 
وجہ سے گر زیادودی رک ککام کرتے کرت ےزور ہو چاتا ہے۔ اس کے پاس مم کی طاق تکم ہو جالی ہے۔ اہ خر اب 
ہون کی وچ ے وزن اور پیٹبڑ ضن کت ہے۔ ؟ م کور ہونے گکتے ہیں۔اس لئے ج بآ پکمیل کو مچھو ڑکرزمہ وار 
ہو جاتمیں, نذروٹیا ں کم کردیں۔ اکٹ وگوں کو یک دن میں ڈونان اق ان تنگ راتا بادامء 


تی ۶ یسی؟ک۹٘۰م۸) 3 اک جچکو9‫و + 
ا ک گلا س دددھ ,اک پاؤڈروٹ, قحان وقت اک ایک پلیٹ سلادکائی ہوا کر تے ہہیں۔ اس لئے ٹپ سے بنا ےو 
روٹیاںگم, روٹی کے ساتھ سلا دکھا میں٠‏ اور واٹ فاسکپنک کریں۔ بہت ز یادہ فاسٹ فو ڈکھ نا بھی ٹیخ کرجا ہے۔ اس لے 
کہ ان میں فا مر نیس ہہوتا۔ز یادہ چاول نان کھانا بھی شیع کرجا ہے۔ ایک وقت میس ایک پلیٹ جاو لکاٹی ہوتے ہیں۔ 
ایک وقت نیل ایک نا نکاٹی وا ہے۔ نز یادہ نمی ہس ےکمہ نالن ن کھایا جائۓے- 


7 پرانٹھاکھانا بھی یف کاسبب بنتا ہے۔اس ل ےکہ دو ٹیکاد بوہائیڈریٹ ہہون ےکی وجہ سے زود مفعم ٹھیں ہو تی انس پھ 
وس یگھی ج کہ فیٹ ہے اور بھی بھی زود ہضعم نی ہوا۔ جب دوفوں ایک سا تج میں کے فو مع کا ھا نا حص کے وقت 
جا جم ہوگا۔ اس سے معدوکزور ہونے گے اور ٹن ہونے گ گی ول ی بھی صرف سان میں ڈال ک ھا میں اور وہ 
بھی ایک وقت میں تصف جج ڈالیں۔ دی یک پراٹھاصرف پچوں, مزردوروں اورکسمانوں کے لئے ہے یھ کرکام 
کرنے والوں, عورفؤں اور ذاررغ لوگوں کے لئ نڑیں ہے۔ یک رب یکھی یا یکر یآ لکا راتا کھانا صعرف پبا گی ہے وہ 
تح یی ا کی از ان ےت کون ا نے کر ا انت ان شر نی کاو 
0 ۷۷۷۷ی ۰ و جج 
ایک سا تح کر کر سے اینے تک رکا ستیا زا ںکر کے پچ رکیتے می کہ میں ایک دن میں صرف ایک بی رون یکھاسکنا ہوں۔ 
جیب بے وقوف انسمان ہیں سا تھ لاد بھی صرف ٹیشن کے طور پر ہوتا ہے اوپہ سے کوکاکولا زمر بھی یٹ ہیں۔ اس 
او وو طقف از یسٌٛےہ سس نار 
تھاباجائے۔ بہ تی لکش بھی سے اور ست بھی ے۔ 

8 چا وگول کوز یادد مرخ مصالہ جات دا لے کھانے کھا ےکی وجہ سے فی ہوجانی 7 008 
ہو جاتا ے۔ ۰ م0 
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زیادہ ٹیک ر یآئُ لکی تر ہوک ی ہے۔ یہ سب بھ تاومػن ہیں۔ می رع ال سے وائی ںگع رآنے کے بعد اکٹل وگوں کی ریبعت 
اور محد ہت اب ہو چاتا ہے۔ ہت نز یادہ سپا شی کھانے کھھانے سےآھیوں میں ا ا ےر فور 
بوامیر ,اور شسچو لہ ہو چایا کرت ہے۔ اس کاعلاع یہ س ےک ہگ رکا کھانا کیہ می رر ال میں کم تھانا اہی ءز ادہ تک 
مر مصالہ والے ککھانے سے کھڑیں۔ ا گرا نکی وجہ سے ٹب ہو چا ال کا بھی دوہی علاع ہے جو یئ ذک کیا گیا 
ہے یھ دان فاقہ گری, کے وقت جوکادلیہ مع فروٹ کھھایں, دو پہ کو صرف شرو ٹکھاتیں, رات کو ایک روڈ 
71 بر لو ایا ا کا 

و. ایھر تن ہکرت بھی تین کرح ہے۔ اس لے ز یادہبیٹھنا فی کرجا ہے پھہ لوگوں کوکام زہکرنے اور ٹپشھے رٹ ےکی وج 

6 او ا ا ا ا ا ا 
کرن ےکی عادت ڈالیں۔ مع ٣‏ منٹ اک کرن ےکی عادت اپایں با 3 منٹ دو لات ےکی عاوت ڈالیں کم کھت 
سے فیس اور زیادہ مھت سے مو شن ہو جات ہیں۔ اس لئ روق تکییدوٹرمے مرا نے ٹیٹھے رہنا ما مو بانلی نےکر بین 
رہناصحت کے لے جج نہیں ے۔ فنریٹل اٹوٹ بھی ہولی جا ہے۔ جح ھکھیل کوداور سیر بھی ہولی جا ہے۔ ایم رسئز 
ص2 6ء.۰ +7 ہے توت مدافعہ جیز ہوٹی ہے, تیعم فرش ہوتا سے اور بڑکیآنت میں کھانے 
یح کت بھی ہوٹی رہتی ہے۔ موٹرسائل باکارچلانا بھی ٹیٹھے ر نے می ںکتا ہے۔ اگ ھآپ ڈ ایور ہیں اور سا تھ 
ایج رسئنز خی ںکرتے ف0 2 سالوں می ںآ پکی مازی لقن ہے۔ انم رسائ اجمی ھی ضرورکی ہے تنا رروزر وٹ بھانا 
کور ےب 


0.. اکٹ رلوگوں کو علم خی سںکہ زیادہراسٹر بیشن اور زیادہ جما عکی وجہ سے تک رکنور ہو جانا ہے , جس میں عرارت 
اوراور چنا کی کی ہوحاقی ہے, جب پچنائ یکم ہوتی ہے فو گی سے تی اور سی میں جکن ہو اتی ہے ,کھا نا جضم ہوا 
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مکل ہو چاتا ے, اس سے بھی فجن ہو جاتی ہے آ جکل 1096 سے زیادہ نوجوانوں کو ٹل ای وجہ سے ہوئی ہوئی 
ہے۔ ال کال بہ ہس ےکہ :ادی جل دکردامیں, تھائی سے کیں,صسی ن ہی کام میں مصروف رر ہیں ء لیپ ٹاپ یا 
ن2 و زا رین موق ین کی ین اک کی ے7 اوت رن یٹ زی 
اور در ودھ ش ریف بڑھھی٠ں۔‏ تھ9جا 110 کی بر دوماہ بعد ایک خو راک یں اگرااس سے مشت زر کی عادت شہ جائے لو 
اوورانا 11۸ مر دوماہ بعد ایک خو راک نے کے ہیں۔اگران دوٹوں سے مچھی عادت شہ جا و فذاسفورک ای11۸2 مر دو 
ماہ بعد ایک خو راک لییں۔ 

٦د‏ اکشرایلد میک ادویہ گرم ہوثی ہیں۔ ان کے ز یادواستعال سے بھی فی ہو جا ا کرک ی ہے۔ بت می سکس تکی 
ان بی ہت گرم وی ہیں۔ اس سے بھی تق مو انی ہے اگ رع ذوارسے ینس ہو جا ناشن ےپ جی زکریی- 
0 ۶ ۶۷۶ئًٰٰٔ۹و0 
ھی خالی پیٹ ڈرائیفروٹ کھاتے ہیں ءشہ عی دی گی خالی بویٹ دددھ میں ڈال کر پٹے ہیں۔ 

2. جم میں مزا بک ون ےکی وج سے بھی قیض ہو انی ہے۔ اس سے بھی قبس جو جاقی ہے یا لک یی سے 
بھی قش ہو انی ہے۔ می ان لوکوں کو بھی ہو جاتی ہے ج کھانے میں فی کم لیے ہیں۔ز یادوفیٹ لیے سے باعل فریادہ 
ہو جاتا ہے اس سے مو ش نُک جاتے ہیں۔ اس لے مناسب مقار ممیں پر روز فیٹ ہلا زی ے۔ بلکہ اکشرلوگو ں کی 
ان تی کی تر تن لئ ان لن زی کت کت فل اف لان دو ان 
ایک جج دی یی بادد ہز تو ں کا نیل باایک ہے بادام رشن ایک تج اخ وٹ کا تل ادوچ نام لکا یل ڈا لک پیا 
کرے جاک ٹپ نہ ہواورنہ ہی ہمہ خراب ہد۔ان سب چچنزوں میں سے کو گی ایک چچز ہی ڈالنی ہے۔ج مققدار بای سے 
ح رت 
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3د بڑییآنت میں اھ بیی ماک کی سے بھی فجس ہو اتی ہے۔ یہ جد یر ریہ ہے۔ دوب کہ فی کی فیادکی وجہ 
تح تشون کان ین کر 7ظ مگ رت رہ ےک لفن ور ےک رو غرف 
سحت مند جر اش مکی کی نمی بلک اور بھی وجوبات ہیں۔ اس لے کنا جج نی ں کہ بش صرف صححت مندجرٹو مو ںکی 
رھ ت6 ھ7 زیادہ کھرنے کے لم روز دب یکا استعال ضمرو رکیاکھر یں ۔آوسا پا نی ایک 
ڈشی دج کاٹی ہوٹی ہے۔ دب یکو اپٹی و میہ نخزامیں شال کریں۔ ددی ز یاد و کھانے سے لی لپیا یلد ہو جا یا کرتا ہے اور 
زکام جھ نک جاتا ہے۔ اس لے مناسب مقدار تی کچ ہے۔ 

ید رشن سے بھی لف ہو انی ہے۔ تام ایل یجخحک ڈیر یش نکی ادوبہ سے فی ہو اتی ہے۔ ا سںکاعلاع ىہ ہے 
کہ روز رات کے کھانے کے بعد ڈراگ فڈروٹ کھان ےکی عادت ڈالیں۔ وہ چجورہ انیر, بادام مار وٹ بکاجوہ پسنہ 
چلٹوزے, موک بھی 0 اسب خقدار میں کھانکین ۔ بہت نز یادہکھا نے سے وشن اور 
کی ران زان حون ےشن کرو کیو ز نین بن مدکی ۔ سا تجھ دودہہ کا ای ک گا پیا 
بھی لانزبی ہے۔ ڈرائی فروٹ یقت میں ہمارے دما کی زا ہیں۔بہ ڈیہ نیشن یں ہونے وتنے اور غل نیس ہونے 


++ 


۶( ے۔ 


3 


5ں رات کو لیف سونے سے بھی تحزابیت اور شجخل ہو ای ہے۔ جلدی سو ن ‏ ےکی عادت اپنانئیں۔ ہر روز رات 


0 بے “ون کی عادت ڈالیں۔ اگ رپ کو ہی اتی یر واہ نہیں دی میں کی کو بھ یآپ گی پدواہ نیس ہوگی۔ انی زم گی 
ود پاہیں۔ 


6. پاخانہز یادودی کک دو کے رکھنا بھی تس کاسبب ہنا ہے۔ اگ ر شی کوحاجت ہے , و فوراباتھ روم میں 
ضا از درف اھ ا .722.7 یف کا سب نہ نے وریں۔ 
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7. یں کم ےکی تل ا ات یئن لک ات کی رر کنا کن سی 
ئل ڈا ل کرٹ کی عادت ڈالیں۔ یہ دہم ن ہکر کہ فیٹ کھھانے سے دو لک شربائیں بند ہو می ہے د لک شریانیں 
زیادودکھانےء چیا ءزیادەروٹیاں رات کن کت نک ان کرت سے 
00رپ پلک 


98 میس چزیادہ ہو جانے سے بھی (ازمی فی ہوحائی ہے۔ اس پ میں نے فی یلبور بہار می والا مضممون لھا 
ہے ووڑڑھھ کر اپناطا ع کر نے ہیں.. یا جے سے اط ہک زلں۔ 


9. پیل یہ قان کے سا تد ہبیشہ فی در ہقی ہے۔ ہو میو بن کک دوا, یلی وم سے پیلے یھ قان میں شی علا عکیا 
چا کا ہے 

0. سے بھی قب ہوجائی ہے ددی میں اسپنول, زیو ں کا تل اود ان ڈال ک رکھانیں: میک ہو جا ےگی۔ 

1. میدد, زالن, سی ھآیا, شوار مہ اور پزہ بھی ٹین ل کرتا ہے۔ان سب سے پہ ہی زکریں۔ ىہ صحت کے لے نقتصانت 
ڑیلاہیں۔ 

2ں آئوں کی یب او رکنسرے بھی شش ہو جائی ہے۔ا سکاعلاع نمور ونم کور او ار سین ویج مم ہے۔ 

3 ملا نے ےکھی تی انی ےئن فاحلا جع مع :فی از لی یک ے۔ 

4. قھائی رائیڑ سے بھی شی ہو جانی ہے۔ اس کاعلاج بھ یآئل ہیں۔ 

مو یل سے بھی فیس ہو اتی ہے۔ اس کاعلاع کچھ آئل ہیں۔ 
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6. بڑھاہ ےکی وجہ سے بھی فی ہو جاتی ہے۔ اس کاعلا عآنل ہیں۔ 
خلاص کلام ىہ ےکہ موجودزمانہ ملیں کا بوپائیٹڑر یٹ زیاد ہد کھانے , صحھت من ئل اکم استعا لکرنے , سلادشہکھاے, میرواور 
سفی رآکا ھانے, ورز ش کم کرے ,اور پا نیم پٹ کی وجہ سے تج ہو جانی ہے۔ ]شی اپنالائیف سٹامل جج کر ےکی ضرورت ہے۔ 


یہ 


٭*ہٛ من تہ ہون ےکی علامات اور مت مثر ماخھانہ گی علاما تکما !ں؟ 

ا پاخانہ سای سے نار ہنا چان ۔ نمی سے گلے۔ ا کو جکا لے کے لے بہت زیادہزور نہ لزا پڑے۔ ای ط رح مقعد میں 
رکاوٹ موس ہو نا بھی ٹل ے۔ 

٢۔‏ پاخانہ مر روز تی اشن کے ایک نٹ کے اندراند رآنا چاہے۔ پانخان ہکا نہآنابلکہ دو پر ام کوآنا یا ایک دن بح ھآنا یا ت5 دن بعد 
آنا صحت تین کی علامت ہے۔اکشرایلو یک ڈاکٹرزکا کنا ہ ےک اگرآپ کوایک ہفنہ می تین س ےکم باد پاخانہآتا ہےہ نمی مانا جا ۓاہ 
پ کو ٹپ ہے مر میرے نزدیک بہ بات غلط ہے۔ ہم جب بررو زکھاناھھاتے ہیں اور وہ بھی جن 1 0 با ند پاانہ 
دان می ںآناجاہگے۔ ایک بار سے تھی کم تنس ہوم یہ س ےکن سات دن میں مز رفظ تبہ پاخان ہآ ناجا نے ۔ ایک دن میں دو پار 
پاخانہآزا زار مل ہے۔ 


۳۔ پاخانہ بہت زیادہ مخت نیس ہہو نا چا اور نہ یز یادہظ مکہ چیک جائے۔ جلکہ دہالیا ہو نا چا ےک ہآسا نی سے لکل بھی جاتے 
اور ہقع ہک بھی ز یادوگندون کڑرے۔ جلیماکہ اکشثر چو ں کا پاخانہ ہوا ہے سان پکی طرح پاخانہ۔ مگ ححت من پاخاشہ ٹڑوں میں سی نظر 
2 ہے۔ مہ ان گی بدپہ بیزیاںء ڈیر میشن, اور مردان ہکھنزور یکا مضہ ے۔ 

۵۔ باخانہ بہت زیادہبد بودار می ہو زا اہن ۔کہ باتھروم میں بیٹھنابی مشئل ہوجاۓ یاناک پہ باتجھ در جنائٹڑ جائے۔ ز یادہبد و 
ہو زاس با تک د بل ہ ےکہ پاخانہز یادددیر اندریڑار ہا ہے۔ بہ فپخ کی علامت ہوگی۔ 


۳“) 


٦۔‏ ال ںکی رگت سیاہ یاسیائی مال نیس ہوک چاہے۔ بلک بلکاساز ددکی مال پچنکدار ہو ناچاہے۔ جلی کہ اکر پچ کا باخانہ ہوتا 


ے۔ دن کوا:چائی بدیودار ہو اکا بار باد اخر اع یش ہو نا اہے۔ بہ بھی ٹپخ سکیا علامت ہے اس لن ےکہ اگ رپ کو بالر بل انا بد بد 
دار ہو اکااخر اج وجار جتا ہے نیہ اس با تک ول ےک اندرآموں می ںگندہ مواد جع ہے۔ ووبر وقت قگل نیس رہا۔ 

۸۔آپ کا پیٹ بٹڑھا نیس ہو نا جات , نہ بی وزن معلول سے زیادہ ہو نا جاتۓ نہ دی ف یہن یلبور ہو نا ان ,نہ بی سنہ میں تیزابیت 
ہو جاگے۔ یہ سب علامات شپت لکی موجو دی پھ دلال تک رکی ہیں۔ 

۹ باغانہ لے سے لے مبھی ھی دواء یا با تھ کا سہارانہ لدناٹڑڑے۔ بار باد علیہ نہ بد لی پڑے ہا ء ایک مناسب راک و کھانے میں 
شال رکھناکہ ٹی یہ ہو ,اس میں کوکی ع رع کیں ہے۔ 

*۔ پیٹ ز یادہ خت کیل ہو زاجاتئۓ , جلکہ خرم اور ہلک اکا شس وس ہو۔ بعد ممیں ,ء۶ 
معردہر وقت مجلرا ہو نے کااضساس نیس ہو ناجایے۔ جب بھی باتھروم جامیں فو بویٹ خوب صاف ہو ناجاہے۔ بعد میں گے بی نکاا ساس تھی 
ہو زاجاہے۔ بععد میں ىہ حس وس نہ ہ کہ ایا یاخاشہ او رآنا ہے۔ پیٹ خوب صاف ہو ناجایۓ- 

ا۔ باخمانہکا سان بڑے سیل جن ہو نا جاتئے_ 

۳ با تھرو م کر نے میں زباددوقت نہ گے۔ بلکہز یادہ سے ز یادد دس منٹ گن جاہگے۔ بہت ز یادہ وق ت لٹا یا باد باد نات ہآتاء با 


تھوڑا تھوڑا پان ہآت ر ہنا ٹیخ کی علامت ہے۔ 


٠ک‏ وت 2 نقصانا تک ہس ؟ 


ام الامراض ہیں۔ بہت کی ام رام کے پیراہونےکاسبب تی ہے۔امی طرح, پل ی, ڈیہ لیشن اور شوگ بھی ام الامراض ہیں۔ 
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جب تل شر تک ہوم شس کان تی لیو ل کم ہو ہے۔ اس میں کرو رک یکا اماس ہہوتا ہے۔ ہاں اگ ٹچ جار مل ہوا ٹرر 
کزوربی کا اضماس نیس ہوتا۔ 

سےا پنےآپ پر خصہ بھی آتا سے جب ٹیش ہو نوا ھا محسوس نہیں ہوا 

تپ دور ے بی روزن می ںکی نہیں ہوس ہے جو لوگ مہ کیتے ہی ںکہ مگ بھی کھاتے ہیں فو بھی وزن بڑ ہت ہے وو تین کے 
عیفش ہوتے ہیں۔ فی سے وزرن ,ٹڑ عتناہے۔ز یاددوزن سستی رود کیہ ڈیہ مشگن, پارٹ ایک وخ روکاسبب ہمتا ہے۔ 

تی لکی وجہ ے بواسیر, فنشر, شوگراو رسحچولہ بھی ہو جایا کرجا ے۔ 

یف س اعاح؟ 

اب ممیں ام انا اد رکام ذک ھکر نے لگا ہوں۔آپ سب ک اپنانا۔ انی و کے چم رے نار مل کھانے پھ 
آجازاز: ان ای گر کے مر کوک کرجا 

ایک بات یاد رناکہ : اپ یھ کے مرلیش ہیں تصرف ایک سے مل خفایاب نہیں ہوں گے. بل تی کو ش کرنے 
اور بمییشہ نارل رن کے لن ےآپ کو اپنی خذااور لاف سال میں تجبد یل بببت کی تبدیلیاں کر ہو ں کی اوران پر بییشہ عل کر ناہوگا۔ 
یی ایک بہت کی تد یایاں اور دوس راان پر پمیشہ مع لکرنا۔ 


٠‏ 1ا ئ(۷ا٥ہ‏ ( اوو6):اخزاگل آ لکفاہرم سے ا ای اوضے نک ی7ز ن۔ 
تین لک ہذیادمی وجہ ہہ ہےکہ جمعم میں ہن لک یک یک وجہ سے شنگی بڑھ جانی ہے۔ ا لک وجہ سے پاخاشہ ور لگاکراور لت لکتا 
ہے۔ اگ ملین شک خذامیس اپچھاانل شامل کرد یا جا اور ٹیکٹ ریکل کوین دکردیا جا وا کی تج مجح ہو انی ہے۔ نیزم ربکا 
یکر یگھی بھی بن دک دیاجائے۔ 
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المد لہ ٹم مد لله, ایک 2 سالہ مر یش کو کین سے اس قدر شد ید فی شھ یکہ پاخانہ ثکالے کے لئ اسے انز ور لگا نا اک 
دماغ چک راحاتا اور پاغخانہ بہت خت ہوت تھا۔ میں نے ا سکی خذراممیں رر یآئل شاصل کرد بااور ٹیکٹ ر یآئل بن کرو و دبطتتوں میں 
ا سکی بش جج ہوگی اور پاخانہ خر مآسالی سے لکل وال ہوگا۔ 

ریہ کار یہ ےکہ :رات کے کھانے کے د وکخنٹے بعد لیک گلاس گرم دودتھ میں ایک ہی بادام رشن ,ایک زج نکاتل, اک 
ورس یگھی, ڈا لک پیا ہے اگران میں سے صر فکوئی ایک ڈالناہے قووہ تین ہچ ڈال لیس ۔گرم دددہہ میں ڈالنا سے پچ راس ھٹا کر 
ہے پیا ہے ۔آنل چنا کی ہو نے کے سا تح سا تد گرم بھی ہوتے ہیں اس لئ صر فکھانے کے دو کحفلے بعد بی لی نے ہیں۔ ا نک وکبھی بھی 
خالپی پیٹ نیل لینا۔ جتنا مقار بتائی سے اس سے زیادہ بھی نیش لہنا۔ یچوں اور بوڑ عو کے لئ ایک بادد ہچ بی کاٹی ہیں۔ دوز یادوشہلییش۔ 
برواشت نی ںک رمھیں ے_ 


نل کواپی خزامیں شام لکرنے کیک دوسرا بھی مین ر بقہ ار ہے وو یہ ہے : جب بھی سالمن بنامیں نز ون کے تیل میں 
بنامیں اور جب کھانا کیا نے گی و سان میں ایک یچ دی بھی ڈال لییں۔ 

دما گی کام کرنے والوں, حفاط کرام, علماء کرام اور پر و فیس ر رات کے لئ خصموصی ہرابیت : اگرآپ تام دن ٹڑ ھت ہیں یادماغ 
استعمال کرت ہیں لوپ پر ے ھی ازم ےکپ رروز 23 بادام رات کو 0 میس ببھگو کر رکرویں اور دوسرے دن دوپپہ رکو پچھلکا اتا رک 
کیا کریی۔اسل ےکپ کا دا خوکان موس نی ں کر ےکا اس میں شنگی نیس ہوا ک ےکی :اور اس کا عافظہ ملبوط رہ ےگا زم ردوز 
اسیک 7 عدداخر وٹ تھی نی کے کھانے کے دوخفشہ بععد ضرو رکھھائیں۔ باں, ایک دن میں صرف دودی روٹیا ںکھاتیں, بلکہ اسیک بھی کاٹی 
ہے۔ ال ےک جو مر وقت ٹبیھار بتاہے ,اسے ز یادور وٹ یکی ضرورت نیس ہوثی۔ درا کی اصل خ ئل ہے۔ دما یکم کرنے والوں کو 
عام لوگوں سے زیادہآئ لکی ضرورت ہو ٹی ہے۔ 
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زر ۓل ون (8٤‏ 9٥0ن):وڑ‏ یگھی, ممکھن,ز جو نک تتل, نار مل گریکامتل, بادام ر وشن اش وٹ کا تیل, 
0 ۰ 0ھ 0 0 ار 0 جس تق ہولی ہے ڈیر بیشن تم 
ہولی ہے اوران سے ھمردانہ رٹ ے ز یادو نے ہیں تصوصا ادام مر وشن اور می کے تل سے ۔ قمام ڈر ای ف وٹ کے تتیل تین کشا ہووۓ 
ہیں۔ یہ تا مآئل بہت زیادہ گرم او رت ہوتے ہیں۔اس لئ ایک دن میں دو با نل والا للا نہ پیا۔ ایک دن میں ابی ک ملاس بی کاٹی ہے۔ 

اگ رپ پیش صحت مندر ہنا جات ہیں اتی فزائیس ای ک گلاس دودتھ م حآائل, اور ڈ اق فرروٹ ام لک لیں۔ قمام پیٹ ر تھی 
اور ال کو پبیشہ کے لے بنلد کرد ہیں۔ پہلا امھافیٹ اور ا ھی پچلناکی ہے ۔ دوس ابر افیٹ اورہ کی چنال ی ے۔ 

اہم رین بات : ای کلاس دوددہ میں ببہت ز یادوآنکل نی ڈالنا, اس سے مو ش لک جات ہیں۔ اگرااس سے مو ش نکک جامیں لے 
دودھ فاقہ کرس اور دبی میں ا تو ل کا چھکاڈال کرکھانیں جب ہیک ہو جائیں نے پر ےآآئل شرو ںعکردمیںی۔ 


بچوں میں ٹیش اوروڑ یگھی :نو مولود بچوں کو بھی ٹش ہو جاتی ہے۔ا نکی ٹیش ددم یھی سے عموما جج ہو جائی ہے بچوں کی 
ٹپ عارضی ہوتی ہے۔اسی طر عاللہ عور تکو ٹل سے بچانے کے لے مناسب مقدار میں دک یگ دیں۔ ہپ ردوز مج دو پہرخام ایک 
ایک ہگ دیں۔ ال سے زیادوشرد یا بہت ز یادددینے سے تج بھی ہو سی ہے۔ مناسب مقدا میں دمیں گے فو خی کم ہوگی۔ 

٭ 2 ابر تی شکٹاے۔ اٹ خفراعیں شامل کرس پیش شال رکھا۔ 

فا بر نخزائی ر یشہ کو گت ہیں اس کاکام جھاری خذ اکی زالیوں کو صححت مند رکنا آیتوں میں با ی کی مقدار کو را رکھنا, کولسٹرول کو 
کم رنہ ناو جم کرنے میں معدہ کی مد دک زا کے وققت پیٹ صا فکرنے می ںہو ںکی مد ھکر نہ مجگراور محد ہکو گی او گرئی سے 
بچاناہے۔ اس سے پ شاب یز یادوآنا ہے اور گردوں میں پچھرىی بھی نیس تی اس سے ببھوک بھی بببت کبتر ہو ای ہے۔ اگ ھک بے 
سے ززیادہ ہو تو ہکم ہوائی ہے۔سین پھاری نہیں ہوہا۔ دن اور پاوں میں مجکن بھی نیس ہو لی فا ر تین کشا ہوتا ہے۔ 
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فائر در عقیقت دواقمام کا ہوجا ہے ایک کولیسش رو لکی سکم کرنے ول باآسالی سے جضعم ہونے والاج کہ دلیہ, مہ ٹا سیبء 


ترش پیل ,گاج وغی رہ میں پا با جاتاہے جسہ ایک ٹم جب نہ ہونے والا فا بر سے چوگندم ‏ ےآ لے , گرلوں ءآلواور سی ربیوں جیسے گو بھی 
یں پایاجاتاہے۔ 

پرانسان پہ لازم ہ ےکہ ب رکھانے کے سا تجھ ایک پلیٹ فا مر سے یم پور نخان ںی پچ یکھاے اس سے رو لی اور سال نآسالی سے 
مم ہوک اور سج اسول خربی سے خار جع ہوگا۔ 


ضس رکشل کر ور رفاو ولب اک ارک سو زا ںات ات 
اد رکھناکہ ڈروٹ بھی سادا حصہ ہیں یز دالوں میں از لزان چاو مرو یر سے ےتا ا نے حر کت 


سیب اور نا شیا میں موچورے۔ 
رھانے کے سا تھ ایک ایی سلا کی پیٹ رگھیں, جس میں بج بھی میں ہبہ فروٹ بھی شال ہہوں۔ 
اغسو کا بات ہ ےکہ پاکنتان کے مس یگھ میس م رھانے کے سا تحھ سلاد نیس کھا یا چاتا ہے مگ ہآ پ اگ الا نیل ہو نا اج 
سو ا وا یی کو نان 
مد للع ٹم اشمد ذلەہ میں نے بے شار مرلیضوں کے خو راک میں فا بجر (سلاداورفروٹ )کو شام٥‏ ل کیا ہے۔ بہت اجتھے ناما ین 
خمفزامیں فامص ہبیڑھانے کے لے خجاوز 
ان میں سے کچھ حکدت عملیوں کواپنا کر بآپ اٹی ایل فا مج رکز یادہ سے زیادہ مقدرار ٹڑھا سکتے ہیں۔ 
کس جا غی رپ وسس شددکار و ہائیڈ ری ٹ کھائیں جیسے مپیلل, سبنیاں, دای , پھلیاں ,اناج دغیبرہ۔ 


کر تب ۰م"_م‪ا-مںمییمم)م 4 1-- حٰ 6ب 4+ 
مفی رآ نے کے بجائے گند مکاآ ٹ1 زمائیں 
فدہ بڈڑکے ہیا س مان باپاگی فا ھر ول یب 
سفید پاستاکے ہججائے.۔ ہول کین پاستا 
سفیدر چاول کے ہجاۓ سب اون چاول 
روزانہردو سے ین کچل تھاھیں۔ سیب, ناش ای ہآنڑدہ بیریزہ انار مکیعفہ اںجر کیل , اسٹراہی کیہ امردد منش بین اواب ہیں۔ 
1ص 4۴9+ نر ماں شاصل کریں, مال ساد کے طورپ بالوڑلز پاتاہ سٹو اور سا لن میں شاصل رن 
دلو کااستتعال رگییں۔ سٹو سماآن اور سلاد میں چھلیاں,ادباادر کھونے و غیرد شال کریں۔ 
چللوں میں ابر ہوا ہے سیب ,کی راہآڑو, اور یگ پچلوں اور مبنریوں کے تچلگوں کو خی ر ضروربی طور یب نہ تچھیلا جائے۔ 
اقآ ففزائیت اور فا مب رشامصل کرنے کے لے کھانوں میں میوے اور ملانمیں یس لک شیک ینتک سلادہ دلیدہ دکی وخبرہ 
الات 
جوسزمے ہا کچلوں کا تاب کری ں کیوکلہ ان میں فا رکی ھی ہوک ی ہے۔ 
شامکی چاے کے سا تجھ دووییا یکس یٹ ایک ا چھا اتاج سے 
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٠‏ عق ٣ل‏ آر رگ غ ضری: پہ مبسرا ا زمر نے 
بے بے شار م رلیضوں نے بتا یا ےکہ ان کوجب بھی ٹین ہوئی ہے فدہ می کے وقت دوہی میں اسپعنول ڈال کک رکھراتے ہیں نے شش 
جع ہو جائی ہے۔ب اس با تکی ول ےک اسمچعول اور دی بت رین ٹپ لکش ہیں_ ہف کا رب اور موٹر ط ربق کار ہے۔ ایک پاوددی 
میں ایک گغاسپعنل ڈا لک دوپہ رکوکھائی ہے تن شخم اور وزن کم ناش رو ہو چائےگا۔ 
لوٹ : لج دی اوراسمنول کھانے سے اکش ری پیلد ہو اتا ہے, اس لے دو چپ رک وکھانازیاد بہت ہے۔ ودنہ دپی کسی بھی وقت 
تھا سکتے ہیں۔ اس پر کوئی پا بند می یس ہے۔ اگ رپ لوپ بی کی مر یش ہیں فو صرف دو پہہ رک ھھامیں۔ 
9 ۰ ۹ی 0 ۲ رت 
گرا مکاٹی ہھگی۔ ایک پاذزیادہ مت ہے۔ 
بڑبیآنت ائٹ ماعگروفموراج اٹم ہہوتے ہیں۔ یہ خذاکو مضمم کرنے میں سب سے زیاددمددگار ہوتے ہیں۔ یہ دای میں سب 
سے زیادہ پا یا جات ہے۔ دی پگیا بائ وک (16 010ات ۲) ہے۔ ای ر ا٠ء‏ پیاز اد رکیلا ھی پک بائیونک ہیں۔ 
ری مائ طس ماک ٹوایر؟ 
ری با سس ک ےکی فوئر ہو سک ہیں, یہاں یھ اہم فو دررج ذیل ہیں : 
1. مد ےکی صحح تکی مہتقری :پر بائ کس معرے میں موجود بیکیٹر مکی تعداداور نو کو کہتر بناتا ہے, جو ا کچھی پاضمہ 
اور نا ھی صححت کو کب بناتا ہے_۔ 


سس بییی ت9[ 6 ,ب,ب,.-. .+1 
2 مناسلہ علیہ الا بات :پر مائ مس موجود بیکٹر مازاور فا بر کے ذر یج مور اتی نظام کو کہ بزاتا ہے, جس م کو 


لہا بات سے محفوط رک میں میدوفرا ہم کرتا نے 


ےہ مناسلہ علیہ السرطان :نس امام کے ری مان کس جیے کہ بوغی رک الییشہ الز وین , اور بشیلین, یھ میں موجود 
٦‏ م ےی ضا با : 
ضد سرطان اتزاء وت ض ابرال گن سیر جاور کے خطر ےک م کا ے۔ 


مناسلہ علیہ رام ام رائضل :ری با مس سکااستعا لآ نز ااور دی مزاعتم اھر اخ سے بچاؤئیں مددف راہ مکرتا ہے۔ 


ھە 


ک مناسلہ علیہ فی بیار ال مر ےکی ححزت کو کہ کرنے کے ذر یج ری با کنس فی بہاریوںکاخطر دک کرجا ہے۔ 


۱ منالہ علیہ سا موخیاااور بیکیر بای انٹیکشٹز :لت امام کے پری با مس حخصوص بیشن با زکو بھی تقاب ھکرتے ہیں جھ 
بعار او ںکی پیا ذکور و ین 


0 


7 مناسلہ علی ہآ رز معدرے میں جج یکن رپاکی تنداورٹڑھانے سے , چرم بائ وککس الرجی وک مکرنے میں مددف را ہم 
کرجا ے۔ 


٥ 


: مناسلہ علیہآشوں میں کس اور اپارہ :مور ے ٢ں‏ ورست بیکٹیر ماننکی ۷ 2 
ہوتاٛے۔ 
دبی کے ٹوا : 
4 پر وٹین رکا ہم مصدر :دی میں پروٹیفز یا جات ہیں جج مکی مضہو تی اور ترقی کے لے ضروری ہیں۔ پر دجو ن اسب سے اہم فان بی سے 


کہ اس سے پھیشہ پدیٹ مجلرار ےکا ساس ہوا ہے اس سے تبھوک 1 اوران کم ہو ہے_ اس سے مسل و مضبوط ہوتے ہیں۔ 
گاڑھی 100 د تھی میں 20 گرام پرو جن اور عام دی میں 2 گرام پر دجن ہوتا ہے۔ 


۶+۶١3‏ ۶یپٹٹوٰم۸) 7و9  ..--‏ سے 
2 پہی کو سمگینع دینے والا :دجی میں موجود ملین ,اسید تی اور پر بائوگسز( کی ریا( پہی کو ون دہینے میں مددفراہم کرتے ہیں۔ 


3 مور ےکی کہ زصحت :دی کے مضصرع سے مور ےکی کپت زصحتت کن ہوتی ے۔ 


4. یس کا ہم مصدر ودی میں تیم موجود ہوتا ہے جو پڈڑیوں اور وامنز کی مضبوعلی کے لئے ضروری ہے۔ ای کپ دپی میں ایک دن 
ےکی مکی مقدار سل جاتی ہے۔ 


2 وا مل اور مجر با کا انم مصرر دی میں دومن لی, وا من سی نیشم وور ویش چیہ عناصر موجودہوتے ہیں جو صحت کے لا 
سے انم ہیں فاسفور سکی 100 اد میہ مقدار کو ہو راکرتا ہے۔ مگ ددی میں ومامن ل0 نیس ہوتا۔ ددی میں وطامنزاور مض رلز بت ا کی 
مقدار میں مل جات ہیں- 

6. و ںکی کہ رصحت :چو کے لئ دہی نے زیادہ ضروریت رکھتا ہے کب وکلمہ یہ ان کے لئ عحضلات, ڈڑیوں اور داش ںکی تر قی کے لے 
ضروری مادوفراہ م کر ےت 


ں- پردبائ وکس( مٹیا 7 رو موجودپرو بات وکس بشمی نظام کے لے مفید ہیں اور پیار یو ںکی روک تام میں مد دفرا ہم کرتے 
نان اس یے فا کی چپ ین شی سے کے اوخ کے لے وت کے 


: کیل اور رشن :دوہی کے استعال سے خقیات اور جا کم ہو ہے, جو ذران تکی تر قی اور د ئوک کرنے میں مددفراہم کرجا ہے۔ 
9 وز ن کم کرنے میں مددفراہم کرتا ہے :دی میں پروٹیٹز ہون ےکی ہناپہ وزان کم کرنے میں مددفراہم کرتا ہے۔ 
0 جیا نک مکرنے میں مددگار ذںی: خحمو بجاو دی یر ےک جن کوک کزرنے مین مہدد اہ مکی سب 


1 ٹا کاعلات : دی میں پرون او ریشم کی غنی مقدار ہوقی ہے جو مو وا ےک کم کرنے میں مددفراہ مکری ہے۔ نیز مطالعہ سے یہ 
بھی معلوم ہوا ہے دہیئیں ان27 وبا گور زنک 7اا ری 1ت 


12 نو ں کو نر رن میں یددگار ٠دبی‏ میں موجودپرو ہائ سآ ہوں کے میکروٹی لاس کو مج رن میں مددفرا ‏ مکرتے ہیں۔ 


-7967>->>9>9ب,۔ەةة 4 ۸۸۰م 8 ]۔--.-.. ے سے 
13 و نکی ریانو ں کو صا فکرنے میں میددگار رو موجود نشم خو نکی ش ریانوں کو صاف کرنے اور دل کے صحت کے سے مود 


فراہ مکرجاے- 


4 مھ کازہر خار ع کرنے میں میددگار :دخی معرے کے عاعدہ ہو ےکی عصورت میں مص رم کازیر مار کرنے میں مبددگارخابت ہو سی 


ے۔ 
15 جلدی سا لکاعلاع دی کوجلدپ لگانے سے چر ےکی روشی نع ہے اور چھانوں ک کم کرنے میں درو فا جم ہوقی سے 
6. اہال تاعلاح) زدبیئیں موجودپروہائ کس دس تآوردکو قوت دینے میں مددظ راہ م کرت ہیں اورآوں کو ححتند ر کھت ات 


7 دماشی صعح ت کو کشر بنلتا سے دوہی ملیں موجود وا من لی 12, باربی بالا س کو محتقندرر کن میں مد وفرا: م کرجا ہے جو دای صعحت کے لئے 
ضروری ے۔_ 


8 ریشیمکا ہم مصدر :دی میں موجو دی نیشم عم کواسے مج طریے سے چلانے کے لے ضروری ہے۔ 
19 .رافشتی ظا مکی مضبوعی :جب معدہ صححت راب ہو گان مم کادفا گی نظام مضبوط ہوگا۔ 
0 دای ول کے مر بیضوں کے لئ بھی مفید ہے۔اس میں موجودفیٹ دل کے لے ابچھاہے۔ 
1. دںی ے استمال ے انل اور کولٹرول بھی بڑعتاہے۔ 
اسپتول کے ٹوا : 
اتل ایک ای غنراسے چوس ر موسحم میں مرگ میں استعا لکی جای ہے۔ استذل کو ایک پ ربیل ددا ھا جانا ےکیو ںکہ ان 
کے اسمتعال کے سے معفرصحمت اشراتکاسا منا خی ں کر زایہتا, ج٘ سک وجہ سے اسے مر عمرکے افراد استعال کر سکتے ہیں۔ 
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اسے عام ورپ اہ کے اظام کو بش بنانے کے لیے اتا ل کیا جاتا ہے اہم اس سے تی او تی وی نال تے جا تین 
کچھ نی ما ری نکاما نا ےکمہ اتل ادویات سے یز یاد٥افادیت‏ رکھتا سے اور یہ مفید فا جرحاصمل کرنےکاسب سے کپظربن ذد یجہ بھی 
. 

اتل ایک ہوتا سے جس کے تیلگے کو فا بر سے طور پر استعا لکیاجاتا ہے ا لک ما خی سرد ہوٹی ہے, جس سک وجہ سے اس 
م وحم گرماممیں زیادہ مقدار میں اتا لکیاجاتا ہے , مجام اگ وحم سرمامیں بھی اسے متوازن مقدار میں استعا لکیاجاے وب نتصان دہ 
خابت کی ہوتا_ 

ارد کے ات سد تس ضر سا حا کر اشن ےک تک 
رظن شوگر ای جاتی ہے۔ اس کے علاوہاس پل میں میم او رآئمرن بھی پا یا جاتا ہے 

اسچتذل (۴۴٭9۲ں٥٥)‏ اک پوداسے جس کے یق ملف خو شبودار اور نی فوا ر کت ہیں ذیل میں اسپعل کے مخصوص اہر 
کی ند مالس دی گئی ہیں : 

1 یم کو قوت دیے والا : ال میں >ٗی سس ےس گکطھ 
ہوئی ہے ج تس مو قوت دی ہیں۔ 


2. قل بکی صسحت: اسپعول میں قل بکی صحت کے کے فائرہ مند فا رز اوران اوکسیڈنشٹس پابیا جاتاہے جو قل کی 
پیاریوں کو روگ میں مد دفرا ہم کرت ہیں۔ 

3 ا یں دی :اتل مین موجود فا بر زکی وج سے خون شوگ رک وکنٹرول کرنے میں میدد من سے اور انس وی نکی 
0 090 
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.مو ںکی صحت : اس پل کااستعال آی کو کم کرن اور و ںکی حت کو بت بزانے میں مبددفرا ہم کرجا ہے۔ 
ک٘ وزن کم کرنے میں مددقرا ‏ مکرتا ہے : اسمپنول میں سوا رر نک نآ کلنشیززد ات جن 
سے وزا نگم کرنے میں مددفراہم ہوقی ہے۔ 
6 1ں کی تی اکم کرزا: اسپعذل میں سوا نات از فی نٹ نز نکیتض کو کم کے ھیں رد 
فراہ مکرتے ہیں۔ 
آ کو معلوم ہوگیا ہو اکے ری اور ا کچل شش کاآر موردعلاج 9 "08 متقرارنئیں نتصان بھی کرس ے۔ 
تصوصا لی بی کالو ہو نا۔اس لئ ایک دن میں اسپعول ایک شے یکائی ہے۔ 
اگ رکوئی ببت زیادہ گرم چززیادہ مقدار میں کھانے کے بعد موش ناک امیس باشد ید فی ہو جا وا س پل اور دد یکا کیب 
بب تآر مودہ عحل ہے- 
٭ُ 4۔اگر(9:م): ہہ جچو شی ٹپ شک اآئر مودہ خو راک اور وواء ے : 
کت بت تم رکون ےن یئز :ان کول ال یر ےآ تھی بی ےکن انف ان ارت نے 
کی تسش ٹریک ہ وگ ہے۔ اس لئ انج ربھی ٹل مے معللہ می ںآز مودہ خزاہے۔ طقی, سای اور تم بائی طورپر یہ بات خابت ہ وگ سےکہ 
چھ فی ام الام را ہے انج را کی دوا رکارساز ہے ٹب کے مم ربیضوں کے لے میں جوسب سے زیادہ بین د کرت جہول دہ نیہ ددیء 
استول, فاص او رآئل ے۔ 


ت 


ریہ استعمال بے ےک : ے عرد گی انی ںا ن کو دج ھکر دودھ یا پان یں رات کوبھن کر رکو دی مج شید سے قل تہار 
من کھھالیں اس رح بئحذ ماہکھھانے سے ٹپ ش ہوسانی ہے زیادہ پبترہےکہ ای ککپ دودھ میں بی بھگوگی جایں, اس سے وہ بہت 
لغ ہوجا ی ہیں۔ہاں, پامر مجیورگیء پا میں ھی رکھ سکتے ہیں۔ دددھ میں زیاددمرے داد ہو جا ہیں۔ 


انرجنت کا کیل ہے۔ عرب مالک او رترکی میں بہت پپن دکیاجاتا ہے۔ پاکنتان می ںگم اتال ہوتا ہے اور کشر پاکتالی ا کی 
افادیت سے ناواقف ہیں ترکی میں طاقت کے حول کے لئ شمہد کے سا تج ملاک رکھاتے ہیں ,کسی جار می ںآود کاو شہد کے سا تھ ان ر رک 
دن ہیں ء ہرروز یھ عددکھاتے ہیں ء اور عحرب عمانک نیل دودت کے سا تھ ملاک رکھھاتے ہیں اس طر کہ را ت کو دودت میں ڈال گر رک 
دیے ہیں تھا لیت ہیں۔ بی لور میدہ بھی کھا ابا ہے اور بطور کل بھی کھایا جات ہے۔ یہ دواء بھی ہے اور پبخ رین لپ غذا جیا ہے۔یہ 
زود ملعم ہے اور فور یحم کو طانقت وا نائی دیتا ہے دما شی کام کرنے والوں کے لے تریس تحضہ ہے۔ اس سے منہکی دیو ضتم ہوئی 
ہے۔بواس روش کرتی ہے۔ شہدمے سا تح ملاک رچھانے سے کھا می ,مم دمہہ لیم وق ہے یہ معد کے روں اور خی رک ڈکالقی 
ہے۔ ا کو انی لومیہ اکا حصہ ہناناجایۓے۔ اعقیاط : نگ ان رز یادہ کھانے ےکر بھی ہو سی ہے۔ اس لے اسے پیش نگ کر اسقعال 
کرس اور بہت نز یادہنہکھائہیں۔ یہ داشوں کے لئے بھی مفید ہے۔ نی کے ور کو بھی شقمکرکی ہے خون کے سر اتزام میں اضاف کرڈی 
ہے۔ می پیینہ ز یادہلائی او گردوں کے ام رائض کو خخم کرتی ہے۔ انی ردتیاکے اکشثر مرلیضو ں کو فی دبتی ہے۔ 


ای رتوجنت کا بل بھی کہا جا ہے قرآن پا ککی سورواتین میں انج رکا ذکرآ ا ہے اور لہ تال نے اک عم کھا رسکی ایت کو 
وا فرمادیا۔ ال سے وا ہوجا ‏ ےک اکے ہے شار فوایز ہیں۔ لتض مفسرین کے مطاب انج رز ین پہ انسا نکی اغادیت می ںآ نیو الا پہلا 
درخت قااور ٹف کے خیال میں حطر تآ وم اور ححخرت حوانے ست و خی کے لیے امج رکے نے بی استعال ہے تے۔ اس لئ اچب راور 
زتون کو یو میہ اکا تہ بنانیں۔ ال کے باطات لگانھیں۔ 
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ہوارے رسول اکرم صلی الع علیہ وآلہ و لم نے نعدد باد انج رک ابھیت بیان فرمائی ہے۔ جال میں انج رکا ذکر ہے اور اسے ایک 
مقر درخ تکھاگیا ہے۔ اردان میں ان کے 9200 سال فحل سک ےآخخار در یافت ہو ہیں۔ فک مم و ناٹی اور ردئی ار میں بھی اس 
کا ذکر ہے۔ ریم دورممیں اس پل لک خو شھابی, بامجھ بین سے پیا اور فرائی رز کی علامت سمچھا جات تھا۔ 

آ کی سا تنس بھی انج رکی افادی تکی قاتل ہے اور متحدد تحقیجات یس بت ایا ہ ےک اج میک ام ران کاعلاعپو شید ہے۔ 

ار اندر مث نما ی اتزاجیاکہ لیم پروشن, فاسطو رہ وٹا من اے پیاء کیاء اود ڈکا پا جاتے ہیں ما بنا نحطدانیات کے 
مطا بن 100 گرام انج میں 3.1 گرام پر وین, 3ہ گرام شوگر, 9ے دکیاو ریز 12 گرام فا مجر 1.2 گرام فیٹ, اور 3 5 گرا مار ہو 
ٹرش پاۓ جاتے ہیں۔ جا ہم ماہ من کے مطاق اس کیل کو جع طریقے سے کھا نا بہت اہمیت کھتنا ہے۔ 


حر مر سا شی مطالحات سے خثابت شدہ ٹواز : 


ان رطو ٹل ع سے سےگھریلاوعلاع مہا ضے کے مات جیسے ٹب کے مبادل عا نع کے طور پر استعال ہہوتے 

زکرنے, تی شک و کمکرنے اور ہا ہکی خرابیوں جیسے الس می کولا ٹس کو مہشربنانے میں مد وکیا۔ 

ٹس کے ساتھ پریشیبل بانُول سنڈروم والے 150 افراد می ںکی گی الیک شن سے پتہ چلا سےکہ جو لوگ روزانہ دو با تقر یبا ہ 
نک اہر( 45 گرام) کھاتے ہیں ان میں علامات میں مایا ںی موس ہولی ہے۔جشمول درد اھارداور شل_ 

ید کہ 80ل وگوں میں ای طر کی ایک تن سے پند چلاکہ 8 ہختو ںکک روزانہ تقر پا30 اونس (300 گرام) انج رفروٹ 
پیٹ کے سا تد ض مکرنے سے فی میں نمایاں کی واج ہوٹی ہے 
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انیرفروٹ پیٹ کے سا تد ض مکرنے سے فی میں نمایا ںی واج ہوثی ہے 

9ی یر وو 

نریڈ یر بیٹراور بل فیٹ لیول کو کہتر بناسکنا ہے جو پکی دینکولر حم تک ہہت بنانے اور و لکی چیار ی کے خطر ےکم کرنے 
میں مددگارثابت ہو سنا ے۔ 

ایک تن نے پن چلاکہ انرک خرق ے ہچونمون می ائی لی پیٹ ریس گی دائحح ہو ے 

جانوروں کے مطا لع ن کل کو لیسٹرول, ای ڈی ال (اچما) کو لیسٹرول , اور ٹرالیس ران کی رج میں پت کی دکھاکی سے جب اہر 
کے پنے کے عمرق اس میں امس لکریاگیا 

ا پائی ای ڈی ال (خراب) کو لیسٹرول وانے 83 افراومیں ‏ ہختوں سے مطا لع میں , تین نے فو ٹف کیہ جن لوگوں 
نے اپنی خو راک میں روزائہ 14 نگ ا(0 1.2 گرام) شامل کے ان سے خو نکی چٹ یکی سم میں کوگی حبد بی نمی ںآ کی 


چو ھی ل7 7 روہ رجڈہ5 


پاپ 1ذ اکٹ وانے 10 افرادپہ 1998 سے ایک تار ہنی مطاللعہ پا یاگہاکنہ نا شنے کے سا تھ اج رق کا جا پنینے سے ا نکی 
انسولی نکی ضروریا تک ہوسم ہیں۔ جس مییے میس انیس انج ت کی چاے می ءا نکی انس وی نکی خوراک میں نیا12 فص دکی وا تع 
ہوئی 
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زیر کہ ہ یک عالیہ شقن سے پن چلا سےکہ ان رکے کچلوں کے عر کی زیادہ مققرار وانے مشرو بات میں ایی مشرو بات کے 
مت میں کم کیرک انیس ہوجا ہے جس میں انی کے کیل کا عرق نیس ہوجا, مطلب یہ مشردبات بلڑ شوگ رکا ما یہ زیادوسازگار 
اثرات مر بکرتے ہیں۔ 

اہم نت کو کاخ من جیی اتی میس ان من او رئیم جن پش کی ھا کے ہیں گر 
آپ کراپ بل ش وگرکی کو سنا لے ممیں دشواری ہوربی ے لو پ کو خنگ ان رکا استعال محدو دک ناج ہے 

اہی ین کی مل خصوصات 

کیغسرمے فلبوں پان کے چچول کے اشرات پ ہک امید افناٹمییٹ ٹوب سنرب کی گن ہیں۔ 

انرم پپڑدوں سے ان ر کے تنے او ری لیس افران یکول نکیغس ریس ٹکیطسر, گر اکیغمر ,اور تجگ رس ےکیفسر کے لیوں کے 
خلاف ایی ٹیو مر س رگ یکی مرائش کرت ہو ئے دکھائے گے ہیں۔ 

تام , ا س کا مطلب یہ نٹیں ہےکہ ا جح رکھانے با ا نر کے تن ےکی جا پٹنے سے ودای اشرات رنب ہو گے۔ نیٹ یوب اطثرز 
اک امیر افرانقتطہ ننظر یٹ لکرکی سے , کان اس بات کااندازہلگانے کے لے انسالی مطالعا تکی ضر ورت ہو ٹیہ ےکہ اہج با ان رسے چو ں کا 
استعا لکیغ کی نشوو نما ہو کے مش رکرتا ے۔ 

.ان رصحت مندجل دکوڈروں دے سم سے 

انج رکے جک پر یھ فائرہ منداشثرات مرتب ہو کت ہیں , اص طور پر ال ریک ڈرمٹطا ٹس وانے لوگوں میں الہ تی کے نے 
میں خیتک , نار والی جلا۔ 
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ڈ ٹا ٹس وا لے 5 کول مم لک جانے والی ایک تشخ سے پند چلا ہب ےکہ خنگ انی رکے عرق سے بنائیگئی کربم سے طننوں کے 
لیے روزانہ دو بار لگاکی ای ہے , پائیڈد وکارٹیسون کر کے مق لے میں ڈرمٹمٹا نٹ سکی علامات کے علاج میں ز یادہ مور ے۔ 

زیم کہ بیوں کے عرق کا ایک ممو ۔جس میں امج رکا عرق شاصل ہے۔جلد کے خلیوں پر امن ی1کسیڈرینٹ اشرات کوظام کر نے 
یحو نکی خر الیک ھک مکرنے اور نمییٹ ٹوب اور جانوروں کے مطا لع میں جم ریا ں کی طام ری شحل کو کہ بزانے کے لیے دککھا اگیاھما۔ 

ولگ بن کا تر سحت مند نی بہوجاء ا نکارنگ سیاہ ہو جانا ہہ رہ مرجاچاتا ہے, عم میں تکادت بہت در ہقی ہے۔ ہیں نے 
آپ سب ہے گئ مک رکی اصلا کا مکل طریقہکار اہن مضمون فیہٹی لیور ببار کی کے علاج میں ذک رگد یاہے۔ مر ےکتا صا کیا می یامیڈ کا 
ان 

ےکی کی صححو نت گے رج 

زی ں, نشی اوراعرن یے دنا من کاو ای ہے۔ یہ جرگ اید صحتکوفرد دیق ہے۔ اس ختگ لی میں می 
آاکسیڑ ٹس اور فا رکز یادہ مقدار ہار مونز کے عدم فواززن اور مینوپاز کے مسائل سے بچاٹی ہے۔ اس کے علاوہ یہ خوا تن کے لے بھی بہت 
مفیر ہے۔وہ خو اشن جو پیا“ _الیں جیے مسائل سے صلی ہیں ا ن کو مشورددیا جاتا ہ ےکہ دوا نج رکااستعال لان بی کرہیں۔ ڈرائی فروٹ جنی 
طاقت کے لع بت مفید ہیں_ ا سک اتفحبیل ذکر میں نے اپٹیکتاب صا مرکا مطبر بای بکامیں کرد یاے۔ 


تلژق م کر 


اضاٹی ون بہت سے لوگو ںکی پر بای ےک کہ مو ماما ریگ امیی بہار گیا ہے جو بہت کی بعارلیوں کود محوت دے سا ہے اگر 
آپ وز نک کرنے والی خذاچہ عمل کر ہے ہیں فآ پ کو انی ڈائیٹ پان مم ان رکااستعال لانز می کرنا چا ہیے۔ ذائجر سے بج پور نمی 


٠ 
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وز نک کرنے کے لئ مفید ہیں۔ ان رکااستعال اعترال کے سا تد کرنا جا ہے کی وککہ اس می ںکیلو ریز بھی ہہولی ہیں ا سک ز یادی دزن ز یادہ 
رھت باعث تھی کے 
وزن کم کرنا, پی کم کز نام رکی الا ںکز زا و خیمر کوٹ یآسمان کام ننیں ۔ اس کے لے بہت کی تداہیر اور اعقیاط کرٹ تی ہیں 
میں کوگی بھی ای چ یی سکہ صرف اس کےکھانے سے وزز نکامتلہ عل ہو جائے۔ اس کے لے ببہت حنت اور پر ہی زکری کی سے میں 
نے الد ولدہ بے شاراوگوں کو وز نگم کرنے کے لئ ایک مضفل خو را ک با ح۴ 
ہے۔ اگرآپ بھی اپناوززن اور پیک کرنا اج ہیں تج سے راہل ہکر سک یں۔03494143244 


اعوال ‏ عرال 09 ور یتر 


لغ ینتا نکی کون مال ودا ہن غاقی وت ای راک کے بت ضز کی اشن 
تپ سکی کی بی وگلوی نکی مناسب مقدرارنہ نےکاسبب نی ہے جس کے نج میں س رپچ ران ےکنا ہے اور جم جلد وکا وٹ کا شکار ہو جاتا 
ہے۔ یہ خنگ مبدہ تیم وگلو بن بنانے میں مد کرجا سے جس سے اعصالی و ج سا ی فا زائی حاصل ہولی ہے۔ نیزاس میں نصف حصہ شک رپ 
مقل ے اور شک فوری طوری پر حم میں افری ف راہ مکرنی ہے۔ اس لے انج رسے فوراطاقت اور حر ار تکاا ساس ہوا ہے_ 

ایک بات پییشہ اد رکھناکہ : انساٹی عم کو تٹتقی طاقت صرف اس وقت بی حاصل ہوکی ہے جب وہ تمام خذاکی اتزا مناسب مقرار 
میں بپررو زکھائئیں۔ جیماکہکار بوائیڈریٹ ‏ پر دنن, فا جس فیٹ, شگرہ وما می, مرگ امیا تھری,اورا نیاوی ڈنٹ کھائے۔ اس طرح 
ای ا ان ریس حرف کسی ایآ یں لکن ین 


ےڈ گی اع اور رنڈ می ںی 
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7 ٠ ۰ 7 -7 ۰ ۴۰ ۰ ّ-‌ ٤ ےہ‎ -۰ 

اج رمیں موچ رکیشیئم ور میم خو نکی شیانوں کوسون پناک بلڈی بی رکویڑ نے سے دروکت ہیں. مگ ڈیب ین میں ان سے 
زیادواخروت مو ہیں۔ اگ رپ ڈپر یش کے ھم ریئش ہیں نے زاشننہ صرف ڈرائی فروٹ اور میدہ جات سے کیل ,سا تجھ ای ک گلا دددھ باایک 
پاودیکھامیں, الہ تاکی سے فل وکرم سے ایک بی ہفتہ میں ڈیر میش کا تام ونشان بھی ضخ ہو چا ےگا کم انکم 6 ماہ ناشن ممیں ہو.- 
بی کھانا۔اس لے دو لوگ نج نکا ہر وقت یلپ پی ال ر بتاہے ان کے لئ انجبراورافخروت بے عد مفید ہیں۔ 

0۔ ہیی یکیات سے مات : 

ارآ پکو جیئی بالیوں کہ یش بٹھا بہت پیند ہے ون را سکاصحت مند مباول ثابت ہو سی ہے, اس میں ق ری مٹھا سکائی ز یادہ 
ہوی ہے جو مھاکھا ےکی خوائش پر مقابدپانے میں مددد یق ہے۔ چجہ زیاد ہکیاو ربز بھی تم مکاحصہ نیس می ںکی۔ رات کود ود میں کہھگو 
ریو 40وا تے دا ۷حمسدکل کا ۷اطد 

ڈاکٹرماحجد جن صابر گا 


0349414 324 


کا 


رین غذانیت کے طابق اج رک 400 گرام میس 239 مکیلو::ہ 3.4 گرا پر وشن 53 گرا کا ریو امیڈرشس :53 گرا شوگر:2. 4 گرام 


نَّ 


فیں ء2 کر فا ایا جاناہے ال یل طان ےکی ء کےا من انز نیشم کوییزنگ فا ضو راونا تم ودنہ رکبتیاۓ جا ہیں۔ 
7 ہے - َ ۰ 7 7 20 ٍ7 7 
ُ 5ی مرفؤظت بھی یس )نے ہیں دو پر کے تکھان ےکی مہ پر فروٹ تھا من ما مقدرار میں ہوٹی جائۓے۔ 
میں اس سے ئل چار ٹپ کشا زی ذک رک ہکا ہوں۔ یہ بانچ سس فی لکنا زا ے ‏ پحھہ خصوص فروٹ" 


دوپپ رکوفروٹ کااستعال کریں۔ فروٹ تھی ٹپ سکیا ہیں ان میں فا بر بہت ز یادہ ہوجا ہے ہہ زود مشعم اور گے ہوتے ہیں۔ ىہ 
07 7 7 5 طٰ 
عم کو فوراافر تی دینے ہیں اور سب سے جلدی عم ہوتے ہیں فروٹ میں کار بد ہائیڈریٹ ,فیٹ اور پر ومن م ہوا سے اور ان نیس ٹھاء 
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فا رہ پالی, وغامن اور مضرل زیادہہہوتے ہیں۔اس لئ بی زود مم ہوتے ہیں۔ بی رکیاء سیب کیلاءامرددء نا شال برییعتاء کو بشارہءمالٹاء اور 
آڈوٹخش کے لئ بت ایکھے ہے دن ہکا تزایت, مو ٹاہ ادر او ںکی جن کے لئ بھی مفید ہیں۔ د وپ رکاکھاناکچھو کر ءا کی مہ پہ 
فرو ٹکھا یا کرہیی۔ یہ بہت بی اکھی عادت ہے۔ ایمان ہک نہ دو پہ رکاکتھانا جج کھالیس اور دو پہ رکوفروٹ بھی کھالیں۔ چچار شحم کے فروٹ 
ایک ایک عددکھاتیں۔فروٹ بہت ز یاد ون کھانا۔ میں نے بہت ز یادولوگوں کے دو پپہ ر کے کھان ےکی تچگہ ففروٹ ش رو عکیااور ان کو بہت 
فائروہواے۔ نماصمل کر دو پپ رک ایک عددسیب, دو عدو سیل ,ایک عددآڈد یا نان عددآکوہفارہ۔ کھلوں کے جس سے ز یادہ کہ ان کو مل 
کھانا ہے۔ اس ل ےکنہ اس کے گودرے میں فا بر ہوا ہے۔ نمائس کر دو تام لوگ جن کے پا جھ اور پا جلتے ہیں ء ان کے لئ بہت مفیل ہیں۔ 


اںءآمم اور خر بوز گرم ہوتا ای 

سیب اور ناشما ی: ہے دولوں ٹیچ کے نے بہت بی ز یادہ مفیدد ہیں۔ بت سے ل وگوں نے ان ک وآنر ماکر نی کفکیا ہو اہے۔ سب سے 
زیادہ فا اور معدہ کے لے مفید ومامھصن اور منرل جس پیل میں ہیں دہ ناشمالی ہے۔ ایک ناشپالی میں 8 سے 10 گرام فا بر ہوا ہے۔ 
ےا لان تو نف ون ما نمازن صرف 25 گرام فا بر جاہئے۔ نا شمالی خر بیو ںکاسیب ہے۔ 

رض بوخ مرن اور تجگر سے گر یکم کرنے, پاتھ با وکی جا نشم کرنے کے لے فروٹکھانا جات ہیں فذدپہ رکوکھانابن دک 
کے ا کیا مہ ایک سیب دو عدد لے ای کآڈہ الیک ناش پا کھاہیں۔ ان شا الللہہ باضمہ ہ مر اور محددکے اختبار سے بہت فارہ ہوگا۔ 
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۰چ ۔ لین : بہ بھی تی ضکشمااور حم کوف شش کرنے والا ہے : 
اس پھ بہت زیاددر سرچ ہورجی ہیں۔ ىہ مسوڑو ں کی صحت, بالوں اور جلد کے فابرد, خو نکی :لیو ںکی مب شی , قوت مداقع کی 
تبرق ,زم برے ,ز بان پھپپہڑوں انتڑیوں کےکیض کو شخم, بورک الیمڈہ و کی تزدیت,وز نگم کرنے ء گ کی خرالی دو رکرنے, گری دو 
رکرنے مزا جع کوجاز کرنے, پوامی رکوش مکرنے میں ,فی لیو ہک مکرنے چپ نگم کرنے, چھوک مت رکرنے اود ا ک وکنٹرولکرنے ‏ 
گروو ں کی ری کوروکۓ اور اس کو تم کرنے ربڑھاپا کم کرنے ممیں مفید ہے۔ یہ داع٠‏ نکی کابفیادکی ذر اجہ ہے دن مٹیں صصرف ایک یاد 
دو پپ رو ایک گلائس بای میں دو مین اور ددع یب کاس کہ ڈال کر پیا گر ہیں۔ تام سال ھی پیا کتے ہیں۔ یہ بہت ا تھی عادت ہے۔ سلادیر 
بھی ای ک میسن میں ڈالا کرمیں۔ مین کااچار چھیکھایاکریں۔ ایک دن میں صرف دو میک نکافی ہیں مین اور سیب کے م کہ کے بہت فوئر 
ہیں۔ دو یکی رح من تھی مو می نے جاچے۔ 
زنک تر فک یک یع بین رکآ تد کو ےکک کے ان دنا ےن 
اضاٹی لی کو بھی ش کرت ہے۔اوراضافہ مادو ںکھ با ہر بالنا ہے۔ اس لے ىہ وزن بھ یکم کرجااور تی بھی دو رکرتا 
ہے۔ تی کی صحت کے لئ مفید ہے۔ ھکر سح م کو صحت منرر کن کے لئ صححت مند خذاکھانا بھی ضروری ہوتا 
و و و رر کہ راک کر نا,امیگا جھ کی کھانا, پر دن لیناء مناسب فا مج رکھانا اور 
ورزش بھی ضروری ے_ 
.مین میں ال اکن اور الما ٹن اکسا ئیڑ ہوا ہے جو جل رتو صا ف کرت اور ڑ اب ے کو دو رکرتا ہے جللد ٹیس چک ر ہقی 
ہے۔ بی ٹڑھاپے کے خلاف عزاصت کرتا سے اور جلد بوڑھا ہو نے نی دیتا۔ یہ مجھمریاں دور کرجا اور چرے پہ انی لاتا 


ہسے۔ 
٤‏ 
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3 ین کیٹ کے من کا نے کن زوش نے کات ےن 
سے ا کو کچھوٹڑا جا سکتا ہے۔مہ جا سے زیادہو عم کوف بین کرت ہے اور دماغ کوانگی دبا ہے۔ یہ کون دیتا ہے۔ اس 
لے جاک میموڑنے کے لے ا لک مہ پھ یہ پیایا جاسکنا ہے۔ می سی کے وقت پیٹ کو صاف کرنے میں بھی مد دکرتا 
ے۔ 

4. بے قوت مدافعہ کو ھی ہڑھاتا ہے۔ اس تل ےکہ یہ و امن کیکاذیاد کی ذد یج ہے۔ ای رح می اور مال بھی ہیں۔ یہ 
نی یگل اٹ کی یل اورانٹی وائرل ہوجا ہے ا سکامطلب یہ ہ ےک سمل مہ لیے سآ کم بیاریڑھیں 
تح زدکیکھالی فا اؤ جن گا غخزال یک ہوگی۔ عفر ماد قرط لیا جن نے بتائیے ا فان ہے یف ون 
میں دو ین پیا۔ 

.فی کاعاع :مہ سنا ہولئم (فظام اتضام) کو بڑھاتا ہے۔اس سے بھ وک پیاس کہترہوقی ہے پسدنہ بھی مت ہوتا 
ہے معدہکی تزابیت میں بھی مفید ہے۔اس سے پاصہ مضبوط ہوجا ہے_ یہ خا کو گشعم کرنے میں معدواور جک رکی میدد 
کرتا ہے جب معن بو زم نظام کر ہوکانذ ٹل خو ہی شح ہوگی_ 

6. اص سے مرا ہت ابچھار بتا نی ا نے بہت ز یاددکام گر ہے ہو, نذوہاں لی نکااستعال بہت خوب ر سے 
گا۔ ہہ کولڈررتک اور جو سز سے کب ہے۔ 

7. گرد ےکی پچ کی کاعلاع ۔گردو ںکی خر الپی میں مفید ہے۔ اس میں سیٹ رک الیسڑ ہوجاے_ وہ پچ ری کو نو کر با رپچیگن 
یس معدد کرت ہے۔ یہ شا بآور ہے ۔آ جا وگوں نے کھوانے کے سا تج مین کو مچھو کر بوٹل بی پی کر صحمت تہ کی 
ہے قدری فنذاؤ ںکی عچلہ پر ینٹری زی نے مہ لے کی ے ج کہ خذاہوثی بی نہیں بلک ھیکل اور رنگ ہوتے ہیں۔ 
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8. مین گ ےکی خرا یکو جج کرتا ہے۔ اس مل ۓےکہ یہ ان یی ربیل ہوجا ہے۔اگرچہ ھا ہوجا ہے۔ 
جو ہل ” 2 

9. اس میں وٹا کن کی اور اییبا اق اکساتیڑ ہوتا ےج وآکھوں کو سن دیتا سے اور اس کو کہتر بناتا سے مف انس کو کی میں 
نیس ڈالنابلکہ بای میں ملا کر پیانا ے۔ 

0. اس می ںیشن ناحجر ہوا ہے۔ جو وز نگم کرنے میں مد و کرت ہے۔ بھوک ک ہکم رکنا۔ اس میں ای لکشم 
نائی مادہ ہوا سے جو تبھ وک ز یادہ نی ہو نے دیتا۔ اور پیٹ یھ رے ہد ےکا ا ساس پید ارتا ہے اس سے وگ کے 
مرییوں کو تھی اف زان کرت لن کی اکن 

وق ورک انس الا کوک الیڑ بی ہد گی چک رون فو ڑکپ را اوک رک کا کم کر رت 
میں نے این کو اورک ایس کے مرلیشوں کے گے بہت مفید مایا ہے ککھااگم کر دمین ھا صرف دو با ہیں او لین 
ای نکی عادت ڈالیں۔ یہ ورک ال کی وجہ سے ہونے وانے جوڑوں کے دد کور وک د تا ہے۔ ال ا ین انی 
آر مورہ ے۔ 

2. ۶۶۰۲ھ ۰ ھ0 

ہے 
یہ کیل ہے۔ قمام سال میس رہوجا ہے۔ مگ رگرمیوں میں زیادداستعال بہوتا ہے۔ ا سکاابیار وزن کم کرنے میں بہت مفیر ہے_ 
طریقہ اتعال ىہ ہےکہ ایک دن میں ایک بار ای کلاس پا میں دو عدد مجن ڈال کر دو پہ کو پی لیس بس اتکی ہے۔ بہت 
زیادہ پنے سے عم درد اورلو لی لی ہو چاتا سب زین اچار ھا سک ہیں اور سلاد پر بھی ڈال کر لی یکتے ہیں سب سے شر ےکہ کور 
کانے نم ککاجھ سس پیا جائے۔ اس سے بویٹ بہت صاف ہوگا۔ نیز کی کے وقت نار مل مال میں مد یع ال اد کے لئ 


بہت ای مفید ے۔ نزارصل ما پی سے مراددہ ما لی جو ٹھتٹرانہ ہو اور نہ بی گرم ہو_ 
ار ے ۷ مرااوہیا ۶ 


ض-ےتےسےستےشسپشیےےٹے سے سے 113 ۱ 

اوپہ بیان کردہ تام فوا پر روز صرف دو مین نے سے بی حاصل ہو جائمیں گے ہاں جن س کوک کسشرول کاز یادہ متلہ ہے فو وہ یک 
دن لُٔں کی ین پاردودو نے سن ہے۔ “گر عام لوگوں کے لئ غڑیں ہے ہاں, عام لوگ بھی م وحم گگرماں میں زیادہ بات بھی نے کت 
یں۔ 
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٠ُ‏ جس سس 
نشین ار فان دن من من زا کے نکی فلخ ماق ےش ران کے سے رد 
ال نہکھاجیں۔ لچ سی کاھازابندادردددن مع من شروع. بھ یآز مودہ مہ ہے. ٹیش اور بواسی رکا یحارج ہے مین تر مرا 


ہوم ے۔ 


۔ج وکا ولیہ : 
ہو مے ولیہئمیں سب اناجول سے زیادہفا ہر موجود ہے۔ ا لے یہ بھی تی شکشا ہبے۔ بے مار لوگگوں کے ہر بات سے ماابہت 
ہ ےکہ کا کھانابنلد کر کے پاتھ دن جو کادلی ہکھانے سے قبس دور ہو چاتی ہے کم انم دو ماد کک لمکا کھا نا نل ھکر کے دلیکھامیں۔ الن بیالن 
کردواشیا, سے سواہ بھی یھ چیزیں فی کو دو رکرتی ہیں۔ مگ رمیں نے جوککھہ دی ہے دوکاٹی ہیں۔ ان میں ٹب اور بواسی رکا نی علاحع 


ہے۔ جب ان سے علان ہو چاتا ہے نوم کائی مہوت 


۔ پا لا گی چیا گریں: 
پالی ضرود پیاکریں۔ااس سے بٹڑکیآنت میں فی چس کی یف کون کرات شی ان فان کا تعن روز 
پیا کریں ۔کھانے سے شل ای ک ملاس اد رکھانے کے در مان دو گلا پالی لا ئی پیا کریں۔ کھانے کے چا رن بح بھی ای کلاس پالی لا زی 
پاکریں۔گم پانی نے سے بھی لف اور گردوں کامتلہ ہو جاتا ہے۔ 
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2۔ایگ ر انز زا زبی کرمیں: 
شی کی و اق نی یکا ایوہ ےو کت کی کی یی رز ان کت دی کی 
شفایاب کی ہوتے۔آ پک چا ےک روز 1 1 منٹ دوڑ لازئی لگانجیں ی40۱ منٹ اک انز ھی کرریں۔ اس سے تیم مضبوم ہوجا ہے اور 
عم میں فقوت مدافعہ مضبوط ہوجالی ہے۔ عم اہی بباربیوں کاعلا عکرنے کے لن ےکائی ہے۔ بش رطککہ نا انی ہو۔ 
118۔ا یی نین رلیں: 
لٹ سونے پاکم سونے سے عم میں پچنائ یکم ہوپی ہے اور تیزابیت ہو تی ہے۔ جلد سونے سے یہ مال نیٹ ہوتے ہیں۔ اس 
لئے اپنی صحت کے لے اور اپئی ذات کو بچانے کے لے رات 10 بے پمیشہ سون ےکی عادت بنائھیں۔ سپ بے اشن ےکی عادت ڈایس۔ دوپہر 
وی گگنشہ تیوک کر ےکی عادت ڈائی۔ ای ےآ پ کو بچائیں۔ نیند بھی نہ ہونے سے بھی فی ہو ای ہے اور ز کی اہ ہو تی ہے۔ 
32 جب مھ واشروم جا ےکی عاجت ہو و لیٹف ن کریں۔ 
3۔ روز ایک ہار تہانا, مردہو شع کوزنواورتروجاز و کرج ہے۔ جع مکی خی مق کرجا ہے۔ نہ :ا بھی تی کیا ہے_ 
1تیا ےآ و کے کن ئن زی یکل 
5۔ یر ایٹم, میددم سفی رآئے, اور ٹکٹ یآئل سے پ ہی زکریں۔ بہ غیخ کرت ہیں۔ 
6۔ بہت ز یادوروٹیٰ با حچاول یا نان نہ کھائھیں۔ ز یادہ کھا :ا بھی تی کرجا ہے۔ کی شام ایک ایک دوٹی با دو پپرشام الیک ایک 
روٹی ب)صرف فرب کے عردوروٹیاں کھایں۔ مع دو پہرشام دودورو ٹیا ںبھانا فی کرتا ےن 
7و لئ گر نوا استعا لکریں۔ 
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8۔ جا , قبدہادرکاٹی سے پہ ہی زگریی۔ سے ین کن 


206راب ا رف تی نت یت ات7 او کت تن اض 


0۔ ادرک لاس او رکالی ھ رر ےکاسالن انتعمال کرریں۔ انس سالن میں عام من کفکی ہک ہکالا مک ڈایس۔ بلد کی ضرور ڈای۔ ہفنہ 
یں امیک باد لان می ہناگیں۔ ودبڈیاں اور سن مر تھی م رظن واانر ھی اور ودنہ بھی ڈال سک ہیں۔ یہ پیٹ ک صاف کرد چۓۓ والا 
سالن تارے۔ 


1 2 ڈیر مجشن سے نے مو فقو یئن کن کی بات کودولی پر نہ لیس ا ےآ پ کو پر نان نہ ہو یں دیں۔ منا فی لوگوں, 


ا یلو گوں, نا گے لوگوں, مخت مزا ع لوگوں, بد میٹ رلوگوں ,بر ےمناہگار لوگوں, فسمادلیوں, مکارا وگول , اور بہت ز یادہ ص دکرنے والے 
لوگوں 0 2 9 "و پور ڈر اٹ ڈروٹ اور یو جات زی کھامیں, ىہ ڈیر یش ن کو ض٢‏ مکرتے ہیں۔ 


32۔السی جیزدداء یج٘س سے پیک دم موش لک جا اور ٹج دور ہوجاے۔ یہ بہت سے گیموں کا ربق ہار ہے۔ ہے فلط ط اینہ 


3. یں ایک دن با ایک ہفت پا ایک راہ میں مکل ش غیں ہوتی اس کے ل کم ا کم ان ہدایات پ3 یا 6 ماہ ا ایک سا لیک 
عم لکرہاہوک. ٹس جنھی زیادہپرانی ہوہا ہت بیز ہادہ یہ مکل خخ ککرنے ممیں انی ہے۔ان تام ہدایات یہ شُ ل کریں اوزسل مل 
ون ےر لئ ناشن لے اف ان نکی نین خزت لن انی وک یا 7 7ل 
زن کی سے بزرا گیا پیا کر نی ,اود زا جع خر اب کرک ہے۔ اس سے کیڑیں۔ جس پیر یکاعلاع خذاسے کن ہہو :اس کے لئے دواہلینامناسب 
ون ےن 
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4۔ میرے پاس اگر امام ایآ جن سک ببت سالوں سے ہمت شد ید فی ہواوراسی فور یآرام دبنا مطلوب ہو نو ہیں اے 
سلف گی یاؤارب ,اور چیپڈدو ]مک ایک ایک ایک خو راک دیتا ہوں۔ اگ مین کور ہو جینوں ادودیہ 00 2پ نینسی میں او اگ مر پیش 
زیادہکورنہ ہو تینوں ادوب 100 می میں دا ہوں۔ صر ف ایک ارد ینا یکاٹی ہہوتا ہے۔ اس سے پیٹ او نی خوب صاف 
ہو جائے ہیں۔ میر ہیں موجودہ می ربیل جا سے۔ عوکر معدرو مآقل اور حم کی گگرئی دور ہہو جا ی ہے۔ سنہ کی تزابیت شخ ہو جاپی ہے یی 
تیٹوں اوویہ عفرا ہکم کرت اود چنا بڑھاتی ہیں۔ 

اگرپ ٹپ کے م ریش ہیں فان تمام ہد بات پر اس ط رح عمل کرمی ف ٹیش ٹیک ہو جا ۓک کہ : روڈ یگکدر ےآنے اصکئی 
گر ےکی تھاکیں, نانء اور سفید نے سے پ۰ ہی زکرییی۔ ایک دن میں تن روٹھوں سے ز یادہ ہکھھاہیں۔کھانا نیک وقت کھھا میں یادو 
وق تکھامیں , تن وقت کھانا کھ نال زی غڑیں بلاکہ معنرصححت ہے ایک وقت میں ایک دوٹی پاآد ھی روٹی ہج ہوثی ہے۔ ایک وقت میں دو 
بادو سے ز یادورویا ں کھانا معخرححت ہے م رکھانے کے سا تھ ساد ضرو رہ یکھالیں سلاد پر دو عدد صن لاز ھی ڈائیں _ سلاد ایک پلیٹ 
ہو زا چاٹے۔ سلاد بییشہکھانے کے سا تح ککھانا ہے رات کے کھانے کے د نے ای ک ملاس دود میں ایک ایک تی دش یگ ,ایک تج 
ز ون کا تیل اور ایک مغ کن کونٹ اتل ڈال نے کی عادوت ڈالییں ۔کھا ناو لی یھی انز بجولن کے ین ا ا یت 
تی دوہر دی میں ایک یچ استول ڈال کر کھا اکر ریں۔ دو کے کھا نے کیا لہ ایک مہا عررصبء ایک عروآڑواور وو یر وکڑا 
ا میں رات کو ٭ا بے سون ےکی عادت ڈائیں۔ ز یادہ مک مصرالہ مم تاور جاۓ سے پ بیز ٣(7‏ از 
شراب سے دوررہیں۔ خالی بویٹ گرم ےر ن ھامیں۔ دوز می نہانھیں۔ روز تین با با عدد اج راور ااعدد بادام کتھان ےکی عادت 
ڈالیں۔بپرروز ناشنہ میں دوعدد بوائل انڑے کھائ ےکی عادت ڈالیں ان س بکیتفصبمل اوپہ 24 کات میں بیان کردیی ہے ال ن کو ماد بار 
ھریں۔ 


ئت 


اوپر جھ بیان ہواودعام ٹل ہے تین کی دوسربی حم وو ہے جوعضداتی ہے۔ جس مین جع میں گرمی اور عفرا رک کی سے تس 
ول ہے۔ یا غایفائیڑکی دج سے تی ہوتی ہے۔ اس کاعلاع مک لیہس ینک کے بعد پا لشل ہو می پیچنک دواہ سے ہوک یس ری مت مکبھی 
یور ۰ موشن ہے۔ ا سکاعلاع مکی طانقت اور وقت حیا ت کو تقویت دینے سے ہوگا۔ ا کی خزااور ا کی ور ز شش ہے۔ 


ڈاکٹر ماد جن صابر گی 
(ثراتء پاکتاان) 
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